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SAŽETAK 
U smislu sportskih sadržaja za pojedine razvojne faze djece i mladeži potrebno je za 
početak prikazati specifičnosti razvojnih faza djece i mladeži. Dijele se na djecu 
predškolske dobi (3-6 godina), djecu mlađe školske dobi (7-10 godina), djecu starije 
školske dobi (11-14 godina) i srednjoškolsku mladež (15-18 godina). Za svaku 
navedenu razvojnu fazu djece i mladeži definiramo vrstu sportskih sadržaja koji su 
prikladni razvojnim karakteristikama te dobi, tj. dajemo konkretni primjer sadržaja 
kojima se djeca i mladež mogu baviti. Na djetetov razvoj potrebno je djelovati u 
cjelokupnoj razvojnoj dobi jer svaka dob ima svoje jedinstvene i neponovljive 
karakteristike koje u kasnijim fazama već mogu biti formirane. Cilj sportsko-
rekreacijskog vježbanja za djecu predškolske dobi je poticanje njihova pravilnoga 
psihofizičkog rasta i razvoja. Za tu djecu, od 3 do 6 godina, jedna od najvažnijih  
anatomskih osobina jest fleksibilnost organizma. Dominantna karakteristika djece od 3 
do 6 godina je intenzivna motorička aktivnost koja se iskazuje igrom. Preferira se 
dinamički oblik vježbanja čime se potiče rast kostiju u dužinu, a statičkim radom 
negativno se utječe na razvoj mišića. Djeca predškolske dobi vladaju brojnim vrstama 
osnovnih prirodnih kretanja: hodanje, trčanje, skakanje, penjanje, provlačenje i sl. Cilj 
sportsko-rekreacijskog vježbanja djece mlađe školske dobi može biti usmjeren na opći 
razvoj sustava za kretanje te na vježbe jačanja slabije muskulature. U toj fazi, djeci od 7 
do 10 godina, potrebno je omogućiti svakodnevno bavljenje sportskom aktivnošću zbog 
toga što je za njihove ukupne psihofizičke sposobnosti presudan upravo tjelesni 
angažman. U toj dobi djeca moraju prihvatiti vježbanje i sportsku aktivnost kao 
sastavni dio života. Djecu starije školske dobi, od 11 do 14 godina, prati faza intenzivna 
rasta i razvoja. Djeca se tada mogu baviti svim vrstama i oblicima sportskih aktivnosti 
u slobodnim i organiziranim uvjetima. Postoji mogućnost redovitog bavljenja sportom u 
različitim sportskim klubovima, a navike koje djeca steknu u toj dobi izuzetno su važne 
za preuzimanje pozitivnih navika u životu. Srednjoškolska mladež, od 15 do 18 godina, 
završna je faza razvoja djeteta kada dijete prelazi iz dječjeg razdoblja u fazu odrasle 
osobe. Kod te dobi bavljenje sportskom aktivnošću ima vrlo važnu ulogu u 
samopotvrđivanju vlastite osobnosti, odgovornosti i estetskog doživljaja. Mladi ljudi 
koji se bave sportom predstavljaju sinonim za optimizam, snagu, sposobnost, zdravlje i 
ostale pozitivne karakteristike. To je posljednje razdoblje u kojem je potrebno odgojno i 
  
praktično djelovati i utjecati na mlade. Bitno je da sa sportsko-rekreacijskim 
aktivnostima nastave i poslije srednjoškolskog obrazovanja te da sport postane trajno 
važan sadržaj njihova slobodnog vremena jer sport umanjuje asocijalna ponašanja i 
pozitivno utječe na kvalitetu života mladih.  
 
Ključne riječi: sportski sadržaji, razvojne faze djece i mladeži, predškolska dob, mlađa 
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Sportski sadržaji za pojedine  
razvojne faze djece i mladeži 
1. Uvod  
U ovom radu prikazat će se podjela sportskih sadržaja prema određenim razvojnim 
fazama djece i mladeži. Za svaku fazu definirane su vrste sportskih sadržaja sukladnih 
razvojnim karakteristikama te dobi. Područje istraživanja su djeca i mladež, odnosno 
starosne skupine između treće i osamnaeste godine života. Podijelili smo ih na djecu 
predškolske dobi (3-6 godina), mlađe školske dobi (7-10 godina), starije školske dobi 
(11-14 godina) i srednjoškolsku mladež (15-18 godina). Žele se istražiti i prikazati 
razlike u sportskim sadržajima i njihova djelovanja na pojedinu razvojnu fazu djeteta. 
Sportske sadržaje podijelili smo na manje skupine: planiranje i programiranje, ciljeve 
vježbanja, programe vježbanja, pouke te igre i sadržaje za djecu i mladež. U svakoj od 
navedenih skupina dali smo primjere sadržaja kojima se djeca i mladež mogu baviti. 
Sportske aktivnosti omogućuju zdrav razvoj tijela i ličnosti uz poštivanje društvenih 
normi. Pomoću programa sportsko-rekreacijskih aktivnosti djeca stječu raznovrsne 
vještine i socijaliziraju se sa svojim vršnjacima. Svaka razvojna dob ima svoje 
jedinstvene karakteristike koje je potrebno razviti i formirati upravo u toj fazi jer je u 
kasnijim fazama teže djelovati na njih. Vježbanje ne pogoduje samo zdravlju i razvoju 
sposobnosti, već pomaže djetetu da napreduje u intelektualnom, duhovnom i socijalnom 
smislu. Mnogi sportski znanstvenici i treneri tvrde da sportaši koji su kao djeca bili dio 
dobro organiziranog i sustavnog programa treninga, obično kasnije dosežu najbolje 
sportske izvedbe. Samim time uviđamo bit sustavnog i programiranog treninga kod 
djece i mladeži od samih početaka. Nadalje, dokazano je da djeca koja se bave sportom 
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2. Planiranje i programiranje sportske rekreacije za djecu predškolske 
dobi, od 3 do 6 godina 
Roditelji ili stručne osobe mogu započeti vježbati s djetetom odmah poslije njegova 
rođenja, no djetetova treća godina  je početna granica za sustavno vježbanje. Tek tada je 
dijete sposobno brinuti se o svojim elementarnim higijenskim potrebama, može se 
izraziti i izreći svoje želje i potrebe, samostalno se odjenuti i skinuti. Pokretljivost ruku i 
nogu intenzivno se razvija u trećoj godini života, a sustav za kretanje omogućuje 
svestraniju pokretljivost hodanjem, penjanjem, skokovima i sl. Među najvažnijim je 
anatomskim osobinama djece predškolske dobi fleksibilnost organizma. Kostur tijela je 
elastičan jer prevladava hrskavično tkivo. Kralježnica zbog svoje mekoće i elastičnosti 
lako mijenja oblik te pogrešna i neravnomjerna opterećenja mogu uzrokovati loše 
držanje, a posljedice su deformacije kao što su skolioza, kifoza ili lordoza. Kod djeteta 
predškolske dobi udio je mišićne mase oko 27 posto, za razliku od odrasle osobe kod 
koje je oko 43 posto. Kod djece su razvijene velike skupine mišića, za razliku od 
sitnijih. Razvijeniji su mišići pregibači – fleksori od opružača – ekstenzora te je 
vježbom potrebno utjecati na veći rad ekstenzora. Preferira se dinamički oblik 
vježbanja, čime se potiče rast kostiju u dužinu, a statičkim se radom negativno utječe na 
razvoj mišića. U prevenciji lošeg držanja osobitu pozornost treba obratiti jačanju velikih 
mišića leđa i trbuha (Findak, 1995, Sindik, 2008). Fleksibilnost prsnog koša i elastičnost 
plućnog tkiva u tom razdoblju omogućuju značajan utjecaj na vitalan kapacitet i 
racionalniji rad dišnog sustava vježbanjem. Srednja vrijednost frekvencije srca je 100 
otkucaja u minuti, ali zbog veličine dječjeg organizma optok krvi je mnogo brži. Zbog 
toga vježbanje s djecom treba obuhvatiti sportske sadržaje u kojima će se izmjenjivati 
rad i odmor. Anatomski i funkcionalno – živčani sustav doživljava velike promjene, 
usavršava se konstrukcija velikog mozga, stvaraju se novi živčani putevi te se pojačava 
dominacija kore velikog mozga nad supkortikalnim centrom. Sve jači procesi „kočenja“ 
poboljšavaju koordinaciju pokreta pa dijete predškolske dobi vlada brojnim vrstama 
osnovnih prirodnih kretanja: hodanjem, trčanjem, skakanjem, penjanjem, provlačenjem 
i sl. (Findak, 1995, Huzjak, 2006, Mišigoj-Duraković, 2008). U dobi od tri godine 
započinje mentalni proces pozornosti i usredotočenosti djeteta na predmet i radnju 
interesa, a to je preduvjet za ostvarenje različitih programa tjelesne aktivnosti. Djetetova 
Iva Pongrac 
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percepcija okoline usmjerena je na ono što odgovara njegovim željama i osjećajima. 
Razvijena mašta iskazuje se igrom, a dijete lako pamti sve ono što ga zanima i privlači. 
Mišljenje djeteta je protkano subjektivnim željama, emocijama i fantazijom. Dijete se 
socijalizira sa svojim vršnjacima, a pomoću programa sportsko-rekreacijske aktivnosti 
stječe raznovrsna iskustva i vještine.  
2.1. Cilj sportsko-rekreacijskog vježbanja djece predškolske dobi 
Cilj sportsko-rekreacijskog vježbanja djece od 3 do 6 godina je poticanje njihova 
pravilnoga psihofizičkog rasta i razvoja. Kretanje je sastavni dio djetetova ukupnog 
obilježja koje povezuje njegovu osobnost. „Cjelovitost je imperativ postojanja, a pokret 
je unutrašnja zadatost djetetova funkcioniranja i dio jedinstvene organske i funkcionalne 
cjeline“ (Vrsaljko, Šupljika, 2005). Razvijena aktivna mašta iskazuje se igrom, a dijete 
lako pamti sve ono što ga zanima i privlači. Dominantno obilježje te dobi je intenzivna 
motorička aktivnost koja se iskazuje u igri.  
Psihofizički razvoj odnosi se na ukupne sposobnosti, karakteristike i potencijale djeteta 
koji trebaju imati uzlazan odnosno progresivan tijek na putu prema optimalnoj razini 
svih sposobnosti. Pri tome „optimalna razina“ označava maksimalan razvoj sposobnosti 
i karakteristika svakog pojedinca. Na djetetov razvoj moguće je i potrebno djelovati u 
cjelokupnoj razvojnoj dobi, iako svaka dob ima svoje jedinstvene i neponovljive 
karakteristike koje u kasnijoj fazi već mogu biti formirane. Iznimno je važno već u ranoj 
fazi razvoja ne propustiti pozitivan utjecaj na ono na što je kasnije teže djelovati.  
Karakteristika koja je dominantna kod djece od 3 do 6 godina je intenzivna motorička 
aktivnost koja se iskazuje igrom. Igra je najautonomnija aktivnost koja čovjeka prati 
cijeli životni vijek. U predškolskoj dobi ispunjava gotovo cijelo vrijeme djetinjstva 
(Findak i Mraković, 2000). U toj dobi, najveći dio djetetova dana ispunjava igra. Djeca 
„upijaju“ sve elemente iz svoje bliže i šire okoline koji će znatno utjecati kod formiranja 
odrasle zrele osobe sa svim karakteristikama psihofizičkog, emotivnog i socijalnog bića. 
Svaka organizacija sportsko-rekreacijskih aktivnosti za djecu te dobi treba biti 
prilagođena njihovim potrebama i mogućnostima. Kako bi djeca takve aktivnosti 
prihvatila  i provodila, one moraju biti privlačne, zanimljive, vesele, zabavne i 
raznovrsne.  
Iva Pongrac 
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Kod primjene aktivnosti za djecu predškolske dobi koriste se metode imitacije i 
dramatizacije (oponašanje ljudi, životinja, pojava ili dramatizacija priče popraćena 
određenom motoričkom aktivnošću). 
U organizacijskom obliku rada primjenjuje se frontalni način, rad u parovima ili manjim 
skupinama od troje ili četvero djece, paralelnim oblikom ili individualno. 
Metodički principi rada moraju poštovati zdravlje, jasnoću, odgojnost, raznovrsnost, 
svjesnost i aktivnost, svestranost, sustavnost i postupnost, primjerenost i praktičnost te 
mogućnost individualizacije.  
Igra je osnovno sredstvo i model u primjeni različitih sportskih aktivnosti, a mora 
zadovoljiti određene kriterije: stimulaciju pravilnog rasta i razvoja, socijalizaciju te 
stvaranje pozitivnih navika vježbanja i sportske aktivnosti. Zbog toga u planiranju, 
organizaciji i provedbi sportskih aktivnosti trebaju biti zastupljene igre koje potiču 
motoričke sposobnosti (koordinacija, snaga, agilnost, brzina, spretnost, preciznost, 
fleksibilnost, reakcije i sl.), morfološke karakteristike kao što su skladan rast i razvoj, 
odgovarajući udio masti i mišićnog tkiva, korektno držanje itd. Isto tako, igre moraju 
poticati razvoj inteligencije rješavanjem različitih zadataka, funkcionalne sposobnosti 
srčanožilnog i dišnog sustava, obrazovanje, kulturu, osjećaj za estetiku i ritam, 
pozornost-usredotočenost, komunikaciju s ostalim članovima skupine, humanost, 
emocionalnost, snošljivost, ekologiju, osobnu higijenu i higijenu prostora.  
Programi sportsko-rekreacijskih aktivnosti i vježbi za djecu predškolske dobi, od 3 do 6 
godina podrazumijevaju (prema Andrijašević, 2010):  
 ciljane vježbe 
 sportsko-rekreacijske igre 
 poligone 
 pouke 
 individualne igre 
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Slika 1. Sportski poligon za djecu predškolske dobi, od 3 do 6 godina
 
Izvor: http://dv-neven.hr/sportski-program/ (8.5.2015.) 
2.1.1. Pouke za djecu predškolske dobi 
Najzdraviji sport je plivanje. Samo znanje plivanja nužna je aktivnost koju dijete treba 
savladati prije polaska u školu. Voditelj programa pomoću igre treba pomoći djetetu u 
prilagodbi na vodu. Raznolikim zadacima i vježbama uklanja se strah od vode kod 
djece. To su, primjerice, umivanje ruku i lica, prskanje pojedinačno ili u paru, hod 
četveronoške kroz plićak, trčanje s plaže u vodu, izranjanje školjki i kamenja i mnoge 
druge. Različitim igrama dijete se prilagođava na otpor vode: hodanjem kroz vodu, 
hodanjem uz pomoć veslanja, čučanjem u vodi, potapanjem loptica, štafetnim igrama, 
žabljim skokovima, veslanjem uz pomoć daske, hodanjem na rukama i sl.  
Voditelj programa za djecu (prema Andrijašević, 2010) treba osigurati kriterije za 
provedbu aktivnosti u vodi. Neki od njih su:  
 U skupini za pouku treba biti najviše šestero djece. 
 Skupine, osim prema dobi, trebaju biti uspostavljene prema početnim 
sposobnostima, što podrazumijeva ocjenu sposobnosti.  
 Veličina, dubina i oblik plivališta trebaju biti prikladni za sigurnost djece.  
 Temperatura vode i zraka treba biti primjerena. 
 Voditelj se treba služiti didaktičkim pomagalima. 
 Princip rada je u pravilu individualan. 
Za prilagodbu djeteta na vodu važne su različite elementarne igre i korištenje različitih 
rekvizita i pomagala. Oni se koriste radi lakše djetetove prilagodbe na potapanje glave 
Iva Pongrac 
Međimursko veleučilište u Čakovcu  6 
 
Sportski sadržaji za pojedine  
razvojne faze djece i mladeži 
ispod vode. Također, dijete mora naučiti gledati u vodi pa se to savladava različitim 
igrama i pokazivanjem znakova ispod vode. Neke od elementarnih igara koje se 
primjenjuju za učenje disanja mogu biti pravljenje mjehurića, puhanje vode u 
dlanovima, mumljanje i izdisanje pod vodom, crtanje nosom po vodi, puhanje loptice za 
stolni tenis... Kako bi se dijete u potpunosti oslobodilo straha od vode, potrebno je 
primjenjivati igre i vježbe plovnosti. Takve vježbe mogu se provoditi držanjem uz rub 
bazena ili stuba, odguravanjem od dna ili od ruba bazena i sl. Sličan pristup treba 
primjenjivati i kod pouke ostalih elemenata plivanja: vježbe za rad nogu, vježbe za rad 
ruku, vježbe za koordinaciju rada ruku i nogu, skokovi u vodu, skokovi na glavu, igre za 
usvajanje plivanja na prsima. Kod takvih vježbi potrebno je služiti se različitim 
pomagalima i rekvizitima kao što su plivačka daska, valjci, jastuci, lopte, uže, baloni, 
obruči, pojasevi, plutajuće igračke ili plovci.  
Djeca vole vožnju biciklom i trotinetom (romobilom), ali s takvim vještinama kod 
predškolske djece treba biti oprezan jer pretjerano sjedenje na biciklu uzrokuje okrugla 
leđa. Vožnja trotineta mora biti pod nadzorom, s time da je bitno da se odrazna 
(opterećena) noga češće izmjenjuje.  
Jedna od zimskih aktivnosti je klizanje i provodi se uglavnom na uređenim klizalištima. 
Ono se preporučuje djeci u dobi od 5 do 6 godina zbog većeg opterećenja mišića 
skočnog zgloba, no i u tom razdoblju potrebno je dozirati duljinu trajanja aktivnosti. 
Isto se odnosi i na rolanje pri čemu djecu treba dodatno zaštititi odgovarajućom 
zaštitnom opremom i obučavati u sigurnim uvjetima.  
Kod zimskih aktivnosti na snijegu mogu se organizirati raznovrsne aktivnosti i igre od 
kojih je sanjkanje djeci jedno od najprivlačnijih. Sanjkanje se može provoditi na brojne 
načine, prilagođeno dobi djece.  
Primjeri igara kod sanjkanja (prema Andrijašević, 2010):  
 Jedno dijete sjedi na saonicama, a dvoje ga vuku 
 Nekoliko spojenih saonica čini „veseli vlak“ 
 Zauzimanje različitih položaja pri spuštanju saonicama 
 Spuštanje u paru i slično. 
Na snijegu se djeca mogu natjecati u štafetnim igrama savladavajući različite zadatke. 
Snijeg nudi brojne mogućnosti za provedbu elementarnih igara od kretanja po snijegu, 
Iva Pongrac 
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slijeđenja tragova, snježnog poligona, grudanja, pogađanja u metu do brojnih drugih 
(Findak i sur., 1987). Snijeg omogućuje, osim motoričkih i funkcionalnih sposobnosti, 
razvoj stvaralaštva i kreativnosti (Ivanković, 1980), a moguće je i crtanje po snijegu, 
pravljenje snjegovića, gradnja različitih građevina i sl.  
Obuka skijanja za djecu predškolske dobi odvija se pomoću igre, a usvajanje skijaških 
elemenata omogućuje djeci u kasnijoj dobi lakše ovladavanje tehnikom te skijanjem u 
cjelini (Tudor, 2004). Program škole skijanja može trajati u kontinuitetu tjedan dana ili 
se odvijati u više vikenda. Pomoću elementarnih igara djeca se upoznaju s hodanjem na 
skijama, okretanjem oko vrhova i repova skija, osnovnim stavom na skijama, 
paralelnim penjanjem, spuštanjem i spustom ravno. Tu su i igre koje djeci pomažu pri 
padovima i dizanjima te savladavanje tehnike pluženja i plužnih zavoja. Obuka skijanja 
djeci će donijeti niz korisnih učinaka na psihofizički razvoj, druženje, zdravlje i 
stjecanje pozitivnih navika (Sindik, 2008). Sve navedene aktivnosti imaju izvrstan 
učinak na koordinaciju tijela i pravilan rast i razvoj (Pišot, 2005, Šugman, 2004).  
2.2. Programi sportsko-rekreacijskog vježbanja za djecu predškolske dobi 
Program vježbi može imati više ciljeva i utjecati na sustav za kretanje, razvoj dišnog 
sustava, pravilno držanje, fleksibilnost, ukupan razvoj motoričkih sposobnosti itd. 
Potrebno je da voditelj programa bude stalno prisutan, da potiče djecu i pomaže im u 
pojedinoj aktivnosti (Baranček, 2005). Trajanje programa vježbi trebalo bi biti od 15 do 
20 minuta, dok je preporučena količina ponavljanja 1 do 2 puta na dan.  
Primjeri sportsko-rekreacijskog programa vježbanja za djecu predškolske dobi (prema 
Baranček, 2005): 
1. Vježbe disanja (puhanje balona) 
2. Vježbe fleksibilnosti (vježbe u paru) 
3. Vježbe spretnosti (provlačenje) 
4. Vježbe ravnoteže (hodanje po gredi) 
5. Vježbe preciznosti (pogađanje u cilj) 
6. Vježbe jačanja mišića leđa i trbuha (kotrljanje po strunjači). 
Iva Pongrac 
Međimursko veleučilište u Čakovcu  8 
 
Sportski sadržaji za pojedine  
razvojne faze djece i mladeži 
2.3. Sportsko-rekreacijske igre za djecu predškolske dobi 
Djeca se vrlo rano koriste loptom kao rekvizitom za svakodnevnu igru. Mnogima je 
lopta već i u najranijoj dobi omiljena igračka. Odgojitelj ili voditelj djece predškolske 
dobi može primjenjivati različite lopte u svim sportskim igrama na prilagođen način.  
Važno je i potrebno prilagoditi vrstu i veličinu podloge – terena za igranje (parket, 
travnjak, pijesak, sintetička podloga i sl.). Isto tako, bitno je odabrati loptu koja 
odgovara toj dobi te njenu veličinu i mekoću (spužvasta lopta, gumena lopta veličine 0, 
1, 2 ili 3, balon, mekana lopta). Treba postaviti pravila igre koja će biti jednostavna i 
razumljiva svoj djeci, a visinu mreže, koševa ili golova prilagoditi dobi djeteta. Važno 
je i osigurati prostor igre od raznih padova i ozljeda. Djeca te dobi mogu igrati različite 
sportske igre: graničar, nogomet, rukomet, košarku, odbojku, ragbi, hokej na 
strunjačama i sl. Sportske igre nude brojne mogućnosti primjene elementarnih igara  
služenjem rekvizitima, dok formacije i postavku igara prilagođavamo sposobnostima 
djece. Primjer: pogađanje u koš, svladavanje poligona loptom, pogađanje lopticom u 
metu i dr. Važno je da sva djeca sudjeluju u provedbi igara, da se svi zabavljaju i vesele 











Međimursko veleučilište u Čakovcu  9 
 
Sportski sadržaji za pojedine  
razvojne faze djece i mladeži 
3. Planiranje i programiranje sportske rekreacije za djecu mlađe školske 
dobi, od 7 do 10 godina 
Djeca mlađe školske dobi, od 7 do 10 godina, ulaze u razdoblje koje je prekretnica u 
njihovu životu. Kretanje u osnovnu školu djeci donosi niz novih obaveza 
karakterističnih za cjelokupan razvojni put odrastanja. U tom razdoblju, igra postaje 
sastavni dio slobodnog vremena, a potreba djece za aktivnošću zahtijeva planiranje 
dnevnog rasporeda. Djeca više vremena provode sjedeći kako bi savladali školsko 
gradivo, a dodatne aktivnosti najčešće se odnose na svladavanje stranih jezika, sviranje 
raznih instrumenata ili rad na računalu. Sportskih aktivnosti u dnevnom rasporedu 
djeteta sve je manje te se to negativno odražava na njegove ukupne psihofizičke 
sposobnosti. Najnovija istraživanja u razvijenim zemljama, a slično je i u našoj zemlji, 
upozoravaju na promjene u zdravstvenom statusu djece u usporedbi s onima otprije 
dvadesetak godina. Sve je više pretile djece, a sve ih više ima i nepravilno držanje te 
ravna stopala uzrokovana slabošću mišića (Kosinac, 2002). Kao što je navedeno, zbog 
svojih školskih obaveza djeca previše sjede, a sve još dodatno pogoršavaju navike i igre 
koje su također sjedilačkog tipa (televizija, video igre, računalne igre, playstation i sl.). 
Takvim načinom igara uskraćuje im se tjelesna aktivnost, ali i važan čimbenik kretanja 
bitan za pravilan rast i razvoj. Za njihove ukupne psihofizičke sposobnosti presudan je 
ukupan tjelesni angažman. Djeci mlađe školske dobi nužno je omogućiti svakodnevno 
bavljenje sportskom aktivnošću u mjestu stanovanja – u školi, sportskoj udruzi, društvu 
ili klubu (Prskalo, 2007). Najbitnije je da djeca u toj dobi prihvate sportsku aktivnost i 
vježbanje kao sastavni dio života. Pozitivne navike se vrlo intenzivno prihvaćaju oko 
sedme godine te je posebno važno da odrasli, roditelji, nastavnici, treneri i voditelji 
sportskih aktivnosti omoguće svoj djeci redovitu aktivnost (Višković i sur., 2010).  
3.1 Ciljevi sportsko-rekreacijskog vježbanja djece mlađe školske dobi 
U tom početnom razdoblju treninga (inicijacijskoj fazi) djeca bi trebala prolaziti kroz 
programe treninga niskog intenziteta u kojima je naglasak na zabavi. Većina djece te 
dobi nije u stanju uhvatiti se ukoštac s tjelesnim i psihološkim zahtjevima treninga 
visokog intenziteta ili pak organiziranim natjecanjima. Potrebno je usredotočiti program 
treninga na ukupni sportski razvoj, a ne na izvedbu specifičnog sporta. 
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Tijelo djeteta raste i velike mišićne skupine su razvijenije od malih. Kardiorespiratorni 
sustav se razvija i aerobni kapacitet je odgovarajući za većinu aktivnosti. Na ovom 
stupnju anaerobni kapaciteti su ograničeni jer djeca te dobi imaju nisku toleranciju na 
akumulaciju mliječne kiseline. Tjelesna tkiva podložna su ozljedama. Završeci kostiju 
su još uvijek poput hrskavice i kalcificirani, dok ligamenti postaju snažniji. 
Kod djece te dobi kratko je vrijeme pozornosti i djeca su orijentirana na akciju i zbog 
toga ne mogu slušati i sjediti dugo vrijeme. Stoga je bitno da trening u toj dobi bude 
kreativan i raznolik. Djeci treba naglašavati da je bit sudjelovanje i igra, a ne 
pobjeđivanje. 
Kod osmišljavanja programa treninga sportašima mlađe školske dobi bitno je (prema 
Bompa, 2000)  :  
 Naglasiti višestrani razvoj uvođenjem raznolikih vještina i vježbi koje uključuju 
trčanje, skakanje, hvatanje, bacanje, ravnotežu i kotrljanje 
 Osigurati da svako dijete provede jednako vrijeme za odgovarajući razvoj 
vještina i jednako vrijeme za igranje igrara i sudjelovanje u aktivnostima 
 Pozitivno ohrabrivati djecu koja su odana i samodisciplinirana 
 Pojačati napredak djece u razvoju vještina 
 Ohrabrivati djecu da razvijaju fleksibilnost, koordinaciju i ravnotežu 
 Ohrabrivati djecu za razvijanje različitih motoričkih sposobnosti u okružju 
niskog intenziteta (primjer: plivanje je odlično okruženje za razvoj 
kardiorespiratornog sustava, dok istovremeno smanjuje pritisak na zglobove, 
ligamente i vezivna tkiva 
 Odabrati odgovarajući broj ponavljanja za svaku vještinu i ohrabrivati djecu da 
svaku tehniku izvedu ispravno 
 Modificirati opremu i okružje za igru na odgovarajućoj razini (npr. djeca nemaju 
snage šutirati na koš normalne visine koristeći pravilnu tehniku, zbog toga bi 
lopta trebala biti manja i laganija, a koš niži 
 Osmišljavati vježbe, igre i aktivnosti tako da djeca imaju priliku za maksimalno 
aktivno sudjelovanje 
Iva Pongrac 
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 Promovirati učenje iskustvom, osiguravajući djeci mogućnost da osmišljavaju 
svoje vježbe, igre i aktivnosti. Ohrabrivati ih da budu kreativni te da se koriste 
svojom maštom 
 Pojednostaviti ili modificirati pravila tako da djeca razumiju igru 
 Predstaviti im modificirane igre koje naglašavaju temeljne taktike i strategije 
(npr. modificirani nogomet) te im pokazati važnost momčadskog rada i 
pozicijske igre 
 Ohrabriti djecu da sudjeluju u vježbama koje razvijaju pozornost da bismo ih 
pripremili na veće zahtjeve treninga i natjecanja do kojih će doći u fazi razvoja 
oblikovanja sportaša 
 Naglašavati važnost etike i fair-playa 
 Osigurati mogućnost da dječaci i djevojčice sudjeluju zajedno 
 Pobrinuti se da sport bude zabavan 
 Ohrabrivati sudjelovanje u što više sportova.  
3.1.1. Programi plivanja i aktivnosti u vodi  
Plivanje se naziva „najzdravijom aktivnošću“ te bi se njime trebalo baviti najmanje 
jednom do dva puta tjedno.  Razlika je u tome što se djeca od 7 do 10 godina jako 
razlikuju po svojim plivačkim sposobnostima i vještinama. U toj dobi moguće je 
ovladavanje i usavršavanje tehnikama plivanja kao što su tehnika slobodnim načinom, 
prsna tehnika i leđna tehnika. Isto tako, postoji mogućnost pouke različitim tehnikama 
skakanja u vodu ili pouke ronjenja na dah. Treba istaknuti iznimnu važnost potpune 
sigurnosti i nadzora djece od strane voditelja ili druge osobe tijekom organizirane 
aktivnosti.  
U vodi je moguće organizirati niz igara i aktivnosti koje su djeci privlačne i zabavne. 
Neke od sportsko-rekreativnih igara za djecu te dobi uz prilagodbu uvjeta i pravila 
mogu biti odbojka u vodi, košarka u vodi i vaterpolo. Isto tako, moguće je organizirati 
raznovrsne igre i zadatke u obliku štafete ili prelaženja poligona koja djeca izvršavaju 
samostalno ili u skupinama. Natjecanja se mogu organizirati svrstavajući djecu u 
skupine prema sposobnostima ili prema dobi, npr. plivanje u štafeti, dužinsko plivanje 
jednom tehnikom, dužinsko plivanje različitim tehnikama... 
Iva Pongrac 
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Kod djece mlađe školske dobi nema više potrebe za potpunim roditeljskim nadzorom i 
kontrolom. Djeca u toj dobi već su stekla osobna iskustva koja tada individualno utječu 
na izbor aktivnosti u socijalnom okruženju. Odgoj i edukacija su kontinuirani procesi, a 
dječji mozak, stavovi i mišljenje mijenjaju se ovisno o aktivnosti koja im je omogućena. 
Djeca najčešće izabiru aktivnosti koje su mu na dohvatu ruke. Treba im ponuditi 
raznovrsne aktivnosti kako bi bavljenje sportskom aktivnošću dobilo prednost nad 
nekim društveno neprihvatljivijim sadržajima. Posebno je važno u slobodnom vremenu 
osigurati uvjete za zadovoljavanje djetetovih sportskih i rekreativnih  potreba zbog toga 
što školski program tjelesne i zdravstvene kulture ne može zadovoljiti sve djetetove 
potrebe za aktivnošću i kretanjem.  





3.2.  Programi sportsko-rekreacijskog vježbanja i aktivnosti za djecu mlađe školske 
dobi 
Ciljano sportsko-rekreacijsko vježbanje može biti usmjereno na opći razvoj sustava za 
kretanje te na vježbe jačanja slabije muskulature. Bitno je angažirati cijeli organizam, 
no posebnu pozornost treba obratiti na mišiće leđa i trupa te, po potrebi, stopalima. 
Iva Pongrac 
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Vježbe treba kombinirati zajedno s vježbama snage i fleksibilnosti. Voditelj mora 
izabrati program vježbi koji neće biti monoton, koji djeci pruža korist, zadovoljstvo i 
zabavu. Djeca mogu vježbati i uz pratnju glazbe.  
Primjer vježbi za djecu mlađe školske dobi, od 7 do 10 godina (prema Andrijašević, 
2010).: 
 Vježbe za jačanje leđne muskulature 
 Vježbe za jačanje trupa 
 Vježbe disanja 
 Vježbe za jačanje svoda stopala 
 Vježbe pravilnog hodanja 
 Vježbe u paru 
Razni poligoni za obavljanje vježbi kod djece mlađe školske dobi mogu se uspostaviti 
za jednu ili više skupina. Njima se potiče razvoj okretnosti, spretnosti i cjelokupne 
motorike kod djece. Poligone treba zaštititi mekanim materijalima kako se djeca ne bi 
ozlijedila. Oni obuhvaćaju razne zadatke u kojima su sadržana puzanja, provlačenja, 
trčanja, penjanja, skokovi, gađanja u cilj, prelaženja preko prepreka. Za prelazak tih 
poligona moguće je koristiti se različitim rekvizitima i pomagalima kao što su lopte, 
bicikl, trotinet (romobil), koturaljke i sl. Djeca se na poligonima mogu natjecati 
pojedinačno ili ekipno između skupina.    
3.3. Sportske igre za djecu mlađe školske dobi 
Sva djeca mogu i trebaju sudjelovati u sportskoj igri uz primjereno trajanje i intenzitet 
aktivnosti. Iako su djeca te dobi relativno mala, mogu se baviti svim vrstama sportskih 
igara ako se prilagode uvjeti kao što su pravila igre, dimenzija terena, veličine i visine 
golova, koševa, odbojkaške mreže i sl.  
Djeci je potrebno objasniti pravila igre i ponašanja prema suigračima, ali isto tako i 
prema protivničkim igračima. Ona igrom stječu osobna iskustva, osjećaj pobjede i 
poraza, uče poštovati dogovorena pravila, surađuju sa suigračima. Toj dobi može se 
prilagoditi igra graničara, nogometa, rukometa, košarke, odbojke, ragbija, bejzbola... 
Iskustva koja djeca steknu igrom, znatno utječu na njihov daljnji razvoj.  
Iva Pongrac 
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Vježbe disanja, vježbe istezanja, vježbe u 
paru, tai-či, vježbe oblikovanja, elementarne 
vježbe, vježbe rekvizitima, aerobika i sl.  
 
 
MALE SPORTSKE AKTIVNOSTI 
 
Mali golf, boćanje plastičnim boćama, 
pikado, pogađanje u cilj, aktivnosti loptom 
 
TJELESNE AKTIVNOSTI NA OTVORENOM 
 
Različiti oblici lovice-hvatanja, u paru ili 
pojedinačno: „neka puca“, „roda i žabe“, 
„grožđe“, „pismonoša“, „zmija lovi rep“, 
brojalice i brojni drugi oblici (prema zbirci 
igara, Vukotić, Krameršek) 
 
 
SPORTSKE IGRE I AKTIVNOSTI 
 
Poduke iz sportskih igara: nogometa, 
rukometa, odbojke, košarke; mala škola 
atletike: štafeta, hodanje, prepone i sl., mala 
škola gimnastike; mala škola borilačkih 
vještina; plivanje, jedrenje, razna natjecanja 
 
 
AKTIVNOSTI U PRIRODI 
 
Upoznavanje okoliša, ekološki principi, život 
u prirodi; orijentacija u prirodi, edukacija 
kretanjem 
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4. Planiranje i programiranje sportske rekreacije za djecu starije školske 
dobi, od 11 do 14 godina 
Djeca od 11 do 14 godina mogu se baviti svim vrstama i oblicima sportskih aktivnosti u 
organiziranim i slobodnim uvjetima. Sportski klubovi i druge sportske udruge trebaju 
prihvatiti djecu te dobi i omogućiti svima redovito bavljenje sportskim aktivnostima. 
Djecu starije školske dobi prati faza intenzivna rasta i razvoja. To je dob puberteta koji 
uključuje spolne različitosti koje treba uzeti u obzir pri organizaciji sportsko-
rekreacijskih aktivnosti. Kod samog izbora aktivnosti, dječaci češće odabiru sportske 
igre, a djevojčice češće prihvaćaju aktivnosti u kojima su estetika, glazba i ljepota 
pokreta. U toj dobi djeca imaju relativno formirane želje i potrebe za određenom 
sportskom aktivnošću te je najčešće ostvaruju uz roditeljsku potporu. Znatan utjecaj na 
izbor aktivnosti imaju mediji (reklame, sportski uspjesi sportaša-idola, velika svjetska 
natjecanja), socijalno okruženje, izbor prijatelja te navike roditelja i članova obitelji u 
bavljenju određenim sportovima. Manji broj nadarene djece može se odabrati za 
uvođenje u natjecateljski program uz pristanak i suradnju roditelja i, što je još važnije, 
uz motiviranost i želju samog djeteta (Škegro i sur., 2010).  
Djeci u toj dobi treba omogućiti redovitu sportsku aktivnost, posebice za vrijeme 
školskih praznika. Različite udruge pri općinama i gradskim četvrtima, osim redovita 
bavljenja sportom, trebaju omogućiti i različite sportske aktivnosti u sklopu kampova i 
odmarališta izvan mjesta stanovanja. Aktivnosti trebaju biti organizirane i provođene uz 
stručan nadzor, a djeci treba omogućiti izbor sporta (Perkins i sur., 2004). Navike koje 
djeca stječu u toj dobi posebno su važne za preuzimanje pozitivnih navika u životu 
(Berčić, 2010, Heimer i Rakovac, 2010).  
4.1. Ciljevi sportsko-rekreacijskog vježbanja za djecu starije školske dobi 
Oblikovanje sportaša događa se pri uzrastu od 11 do 14 godina. Tijekom te faze 
oblikovanja sportaša prihvatljivo je umjereno povećavati intenzitet treninga. Većina 
sportaša tada je još uvijek podložna ozljedama, međutim, njihova tijela i kapaciteti se u 
toj fazi izuzetno razvijaju. Njihov kardiorespiratorni sustav nastavlja s razvojem, a 
tolerancija na akumulaciju mliječne kiseline potpuno raste.  
Iva Pongrac 
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Različitosti u izvedbi mogu biti posljedica različitosti u rastu i razvoju. Sportaši koji 
intenzivno rastu imaju posljedicu slabije koordinacije tijekom izvođenja određenih 
vježbi. Zbog toga je bitno naglasiti razvoj vještina i motoričkih sposobnosti, a ne 
izvedbu i pobjeđivanje.  
Kod osmišljavanja programa treninga sportašima starije školske dobi bitno je (prema 
Bompa, 2000): 
 Ohrabrivati sudjelovanje u različitim vježbama određenog sporta i ostalih 
sportova što će im pomoći unaprijediti svoje višestrane temelje i pripremiti ih za 
natjecanja u njihovu izabranom sportu 
 Progresivno povećavati volumen i intenzitet treninga 
 Osmišljavati vježbe koje upoznaju sportaše s temeljnim taktikama i strategijama 
i jačaju razvoj vještina 
 Pomoći sportašima da poboljšaju i automatiziraju temeljne vještine koje su 
naučili tijekom inicijacijske faze te da nauče nešto kompleksnije vještine 
 Naglasiti poboljšanje fleksibilnosti, koordinacije i ravnoteže 
 Naglasiti etiku i fair-play tijekom treninga i natjecanja 
 Osigurati mogućnost svoj djeci da sudjeluju na natjecateljskoj razini 
 Upoznati sportaše s vježbama koje razvijaju opću jakost jer temelji za buduću 
snagu i jakost trebaju biti postavljeni u ovoj fazi  
 Naglasiti razvoj središnjeg dijela tijela, posebno kukova, donjeg dijela leđa i 
abdomena i mišića ekstremiteta – ramenih zglobova, ruku i nogu. Većina vježbi 
treba uključivati tjelesnu težinu i laganu opremu kao što su medicinke i sl. 
 Nastaviti razvijati aerobni kapacitet. Čvrsta baza izdržljivosti će omogućiti 
sportašima da se učinkovitije suoče sa zahtjevima treninga i natjecanja tijekom 
specijalizacije 
 Upoznati sportaše s umjerenim anaerobnim treningom. To će im omogućiti da se 
prilagode na anaerobne treninge visokog intenziteta koji imaju veliku važnost u 
većini sportova tijekom specijalizacijske faze 
 Treba izbjegavati natjecanja koja previše anatomski stresno djeluju na tijelo 
zbog nedovoljno razvijene muskulature, a posljedice mogu biti ozljede (npr. 
pravilna tehnika trostrukog skoka) 
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 Zbog poboljšanja koncentracije, treba uvesti igrače u kompleksnije vježbe. 
Ohrabrivati ih da razvijaju strategije za samoregulaciju i vizualizaciju 
 Upoznati sportaše s različitim zabavnim natjecateljskim situacijama koje im 
omogućuju primjenu različitih tehnika i taktika. Važno je da se ne naglašava 
pobjeđivanje, nego da se natjecanja oblikuju tako da pojačavaju razvoj vještina 
(primjer: bacanje koplja – cilj je točnost i tehnika bacanja, a ne tko će dalje 
baciti koplje) 
 Osigurati vrijeme za igru i druženje među suigračima. 
4.2. Programi vježbanja za djecu starije školske dobi 
Za razvoj svake motoričke sposobnosti pojedinih koordinacijskih, kondicijskih i drugih 
dimenzija najbitnija je kritična dob (biološka ili razvojna) djeteta sportaša u kojoj je ono 
naročito osjetljivo (senzitivne faze za razvoj antropoloških dimenzija). Bitno je znati da 
kod koncipiranja trenažnog procesa svaka komponenta treniranosti i svaki tehničko-
taktički element ima svoje najbolje vrijeme za razvoj, odnosno učenje.  
Osobito pogodna razdoblja za razvoj antropoloških dimenzija u pojedinim dobnim 
kategorijama sportaša pokazuju da je za djecu starije školske dobi bitna koordinacijska i 
kondicijska sposobnost, ali i ostale dimenzije i sposobnosti.  
Od koordinacijskih sposobnosti u toj dobi razvija se ravnoteža (11. godina), motoričko 
učenje (11. i 14. godina), sposobnost diferenciranja parametara kretanja (11. i 12. 
godina) i sposobnost prostorne orijentacije (12. – 14. godine).  
Kondicijske sposobnosti kod djece starije školske dobi podrazumijevaju snagu, brzinu i 
izdržljivost. Snaga se razvija u dobi od 12 do 14 godina, brzina od 11 do 14 godina, a 
izdržljivost također u razdoblju između 11 i 14 godina.  
Ostale dimenzije i sposobnosti sastoje se od motoričkog učenja, kognitivnih funkcija i 
emocionalnih reakcija. U razdoblju starije školske dobi motoričko učenje i kognitivne 
funkcije razvijaju se u 11. i 12. godini. Emocionalne reakcije posebno su istaknute za 
11. i 14. godinu kod djece starije školske dobi.  
Brzi napredak u koordinaciji tijekom pretpuberteta usporava ili čak lagano nazaduje 
tijekom puberteta. Istaknuti rast djeteta od 10 do 12 cm godišnje u ovoj fazi uzrokuje 
poteškoće u koordinaciji. Razlog tome je rast ekstremiteta, posebno nogu, koji mijenja 
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proporcije među dijelovima tijela, njihovu moć te stoga i sposobnost za spretnu 
koordinaciju njihovih akcija. Bez obzira što su ti trendovi očigledni kod sve djece, ona 
koja se bave sportom nastavljaju napredovati u kvaliteti koordinacije u odnosu na ostalu 
djecu. Tijekom puberteta ta djeca nastavljaju poboljšavati svoju ravnotežu i svoju 
točnost te pravovremenost akcija. Djevojke su naprednije od dječaka u poboljšavanju 
vizualne orijentacije i ritma pokreta zbog spolnih razlika i prirodne nadarenosti za ples i 
umjetničke sportove. Razlike u sposobnostima koordinacije također su vidljive između 
djece koja rano i kasno sazrijevaju. Oni koji rano sazrijevaju prolaze kroz lagane 
koordinacijske krize što se može privremeno odraziti na finu koordinaciju tjelesnih 
akcija (Sharma i Hirtz, 1991). Posljedično, zbog njihova brzog tjelesnog rasta, oni koji 
rano sazrijevaju trebaju više vježbi za unapređenje koordinacije od onih koji sazrijevaju 
kasnije.  
4.2.2. Trening jakosti kod mladih sportaša i njegova važnost za pubertet 
Kod uspoređivanja djece u sva tri stupnja rasta i razvoja (pretpubertet, pubertet i 
postpubertet) pokazuju da u postpubertetu djeca imaju najveći napredak u vezi jakosti. 
Čak dva ili tri puta više od pretpubertetske djece i skoro dva puta češće od pubertetske 
djece. Povećanje jakosti vidljivo je u pretpubertetu i pubertetu, dok povećanje mišićne 
mase nije vidljivo. Kod muških sportaša povećanje jakosti tijekom postpuberteta i 
sazrijevanja je većinom rezultat povećanja mišića do kojeg dolazi zbog velikog 
povećanja muškog hormona (testosterona) od puberteta nadalje. Tijekom istog razdoblja 
sportašice ne mogu postići slična povećanja jer je njihova razina testosterona 
deseterostruko niža nego kod muških vršnjaka (Fox, Bowers i Foss, 1989). Upravo zbog 
tih razloga sportaši povećavaju sposobnost za trening jakosti tijekom puberteta i 
zadržavaju je tijekom sljedećih razvojnih razdoblja.  
Motorička izvedba napreduje s godinama tijekom puberteta, ali razvojni obrazac nije 
jednak za isti uzrast, spol i zadatke (Malina, 1984). Jakost kod djevojaka doseže najvišu 
razinu tijekom puberteta te nakon toga nema vidljivih promjena. Kod dječaka se jakost 
povećava godinama prosječnom brzinom sa značajnim ubrzanjem tijekom izuzetnog 
rasta kada su vidljiva i povećanja mišićne mase. Dječaci su od puberteta značajno 
snažniji od djevojaka u gornjem dijelu tijela i rukama. Manja razlika je u jakosti nogu. 
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Dječaci su skloniji sudjelovati u više tjelesnih aktivnosti nego djevojke. Jakost je 
vidljiva u odnosu na veličinu tijela i nemasne mišićne mase.  
Vježbe za pubertet djeluju na razvoj spretnosti i koordinacije, ali u obliku igre gdje 
igrači izvode temeljne vježbe jakosti te dobivaju spoznaju o radu mišića u različitim 
pozicijama djelovanja.  
Primjeri vježbi jakosti (prema Bompa, 2000) za djecu u pubertetu (starija školska dob, 
11-14 godina): 
 Sklek 
 Sklek s pljeskanjem 
 Naizmjenična promjena nogu u uporu prednjem ležećem 
 Izbačaj kugle unatrag preko glave 
 Bočno bacanje medicinke unatrag 
 Bacanje kugle/medicinke iz polučučnja 
 Bacanje medicinke s podizanjem trupa 
 Podizanje nogu u visećem položaju 
 Sunožno postranično podizanje nogu  
 Štafetna utrka s preprekama 
 Gađanje u metu bejzbol ili teniskom lopticom. 
4.3. Igre i sadržaji za djecu starije školske dobi 
Priloženom tablicom (tablica 2.) prikazat će se dugoročan periodizacijski model za 
koordinaciju, agilnost, ravnotežu i vještine. Vježbe u svakoj razvojnoj fazi postaju 
izazovnije. Tijekom faze inicijacije i oblikovanja sportaša, trener ili osoba koja provodi 
sportski program pokušava razviti glavne elemente koordinacije koji će sportaše u 
kasnijoj izvedbi voditi prema kompleksnijim aktivnostima usredotočenim na izvedbu. 
Vježbe koordinacije kod djece u ranijim godinama (pretpubertet) nužne su za usvajanje 
vještina, a takva dobra koordinacija omogućit će djeci brže učenje vještina što se kasnije 
pretvara u bolju izvedbu u postpubertetu. To je razlog zbog čega je ključno tijekom 
pretpuberteta i puberteta (starije školske dobi) uključiti vježbe za razvoj koordinacije, 
ravnoteže, prostorne orijentacije i svijesti o tijelu u svakoj tjelesnoj aktivnosti. Sve 
dobne skupine trebale bi 10-15 minuta raditi na koordinaciji, agilnosti i ravnoteži na 
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svakom treningu. To treba provoditi u početnom dijelu treninga neposredno nakon 
zagrijavanja jer su djeca  tada odmorna, a samim time tada  i najbolje uče.  
Tablica 2 Primjeri igara i sadržaja za djecu u razdoblju oblikovanja sportaša (11 – 14 godina) 

















Napredna koordinacija ruka-oko 
 hvatanje i bacanje lopte 
 udaranje lopte 
 hvatanje odbijene lopte 
 
Koordinacija ekstremiteta 
 koordinacija za udove 
 preskakanje užeta 
 bacanje i hvatanje lopte 
 
Napredna orijentacija u prostoru 
 preskakanje užeta 
 kolut natrag 
 stav na rukama „škare“ 
 premet postrance (zvijezda) 
 
Signalna analiza i reakcija na 
različite podražaje 
 stavovi na rukama  




Napredna koordinacija ruka-oko 
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5. Planiranje i programiranje sportske rekreacije za srednjoškolsku 
mladež, od 15 do 18 godina 
To je završna faza razvoja djeteta kada dijete prelazi iz dječjeg razdoblja u fazu odrasle 
osobe. Tjelesno formiranje mladih u najčešćim primjerima završava s 18 – 20 godina, a 
mentalni potencijali su još uvijek u razvoju i na putu za postizanje pune zrelosti. Brojni 
čimbenici utječu na stupanj zrelosti – od genetskih, intelektualnih, psiholoških, 
socijalnih pa sve do klimatskih. Mladom čovjeku bitno je da bude prihvaćen i zapažen u 
društvu, zato je motorička sposobnost izjednačena po važnosti s vanjskim izgledom. 
Mladi ljudi koji se bave sportom i dio su nekog tima predstavljaju sinonim za 
sposobnost, zdravlje, snagu, kulturu, optimizam i druge pozitivne osobine i 
karakteristike. U toj dobi bavljenje nekom od sportskih aktivnosti ima vrlo važnu ulogu 
u samopotvrđivanju vlastite osobnosti, odgovornosti i estetskog doživljaja. Sportska 
aktivnost daje mogućnost kompenzacije u isticanju sposobnosti. Navedene sportske 
aktivnosti omogućuju isticanje sposobnosti, ali isto tako mogu biti i povod frustracijama 
ako se ne uklapamo u željeno društvo ili okolinu. To je iznimno osjetljivo doba jer u 
interakciji s okolinom stvaramo vlastitu sliku o sebi, a ona je često pod različitim 
pozitivnim i negativnim utjecajima (Sullivan, 2004). U spoznavanju vlastitih vrijednosti 
sport je nenadoknadiv sadržaj koji, i u najvećim dvojbama, pomaže mladoj osobi da 
lakše nađe smisao, značaj, radost i optimizam življenja. Kako je ovo razdoblje vrijeme 
donošenja odluka o vlastitoj budućnosti, sportska aktivnost dobiva svoje mjesto u 
sustavu vrednovanja pojedinca te u praksi najčešće postaje marginalna (Prot, Bosnar, 
1999). To je posljednje razdoblje u kojem je potrebno odgojno i praktično djelovati na 
mlade i utjecati na njih. Bitno je da nastave sa sportsko-rekreacijskim aktivnostima i 
poslije srednjoškolskog razdoblja te da sport ostane trajno važan sadržaj njihovog 
slobodnog vremena. Svaka sportska aktivnost je sinonim za zdravlje te omogućuje 
zdrav razvoj tijela i ličnosti poštujući pritom brojne društvene norme. Sport umanjuje 
asocijalna ponašanja i pozitivno utječe na kvalitetu života mladih, a samim time i na 
zadovoljstvo. Ulaganje u sportske objekte i programe još uvijek je i više nego skromno.  
5.1. Ciljevi sportsko-rekreacijskog vježbanja za srednjoškolsku mladež 
To je faza specijalizacije u kojoj su sportaši sposobniji podnijeti veće zahtjeve treninga i 
natjecanja nego u ranijim fazama. Tijekom ove faze događaju se najznačajnije promjene 
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u treningu. Sportaši koji su sudjelovali u dobro provedenom programu koji je 
naglašavao višestrani razvoj, sad će početi izvoditi više vježbi kojima je cilj razvoj 
vrhunske izvedbe u određenom sportu. Treba pozorno nadgledati volumen i intenzitet 
treninga kako bi postigli napredak sportaša velikom brzinom, uz mali rizik od ozljeda. 
Kako ova faza sportskog razvoja ide prema kraju, sportaš ne bi više smio imati većih 
tehničkih poteškoća. Tada i trener može prijeći s uloge učitelja na ulogu trenera.   
Kod osmišljavanja programa treninga sportašima srednjoškolske mladeži koji se 
specijaliziraju za određeni sport bitno je (prema Bompa, 2000): 
 Budno pratiti razvoj sportaša tijekom ove faze. Oni će razvijati strategije za 
suočavanje s povećanim tjelesnim i psihološkim zahtjevima treninga i 
natjecanja. Također su podložni tjelesnim i psihološkim poteškoćama zbog 
pretreniranosti. 
 Provjeravati progresivan napredak u dominantnim motoričkim sposobnostima za 
određeni sport kao što su anaerobni kapacitet, snaga, specifična koordinacija i 
dinamička fleksibilnost. 
 Povećavati volumen treninga za specifične vježbe kako bi postigli napredak u 
izvedbi. Tijelo se mora prilagoditi specifičnim opterećenjima treninga da bi se 
učinkovito pripremilo za natjecanje. 
 Više povećavati intenzitet treninga od volumena, iako je još uvijek potrebno 
progresivno povećavati i volumen. Pripremiti sportaše za izvođenje određene 
vještine ili vježbe uz određen ritam i brzinu. Trening bi morao simulirati akcije 
do kojih dolazi tijekom natjecanja. Važno je da sportaši ne dođu do stanja 
potpune iscrpljenosti, bez obzira na to što je umor normalna posljedica treninga 
visokog intenziteta. 
 Uključiti sportaše u proces donošenja odluka kada god je to moguće. 
 Nastaviti naglašavati višestrani trening, posebno tijekom predsezone.  Važnije je 
naglašavati specifičnost i koristiti metode i tehnike treninga koje će razviti 
visoku razinu specifične učinkovitosti, posebno tijekom natjecateljske sezone. 
 Ohrabrivati sportaše da se upoznaju s teoretskim aspektima treninga. 
 Naglašavati vježbanje mišića koje sportaši osnovno koriste tijekom izvedbi 
tehničkih vještina (temeljni pokretači). Razvoj jakosti trebao bi početi odražavati 
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specifične potrebe sporta. Sportaši koji treniraju s utezima mogu započeti s 
izvođenjem vježbi koje zahtijevaju nekoliko ponavljanja i teže utege. Izbjegavati 
treninge maksimalne jakosti u kojima sportaši izvode manje od četiri 
ponavljanja vježbe, posebno za one koji još rastu. 
 Pobrinuti se da razvoj aerobnog kapaciteta ima visoki prioritet kod svih sportaša, 
a posebno kod onih koji sudjeluju u sportovima koji traže izdržljivost ili su u 
vezi s izdržljivošću. 
 Progresivno povećavati volumen i intenzitet anaerobnog treninga. Tada su 
sportaši u stanju suočiti se s akumulacijom mliječne kiseline. 
 Unaprijediti i usavršiti tehničko-taktičko znanje sporta. Bitno je izabrati 
specifične vježbe koje će osigurati da sportaši izvode vještine na način koji je 
biomehanički ispravan i psihološki učinkovit. Sportaši bi trebali tijekom sezone 
treninga učestalo izvoditi teške tehničke vještine uključivanjem tih vještina u 
specifične taktičke vježbe i koristeći ih u natjecanjima. 
 Unaprijediti pojedinačne i momčadske taktike. U taktički trening uključiti 
vježbe koje su specifične za natjecanje. Potrebno je odabrati vježbe koje su 
zanimljive, izazovne i stimulirajuće te one koje zahtijevaju brze odluke, akcije, 
produženu koncentraciju i visoku razinu motivacije kod sportaša. Sportaši bi 
trebali pokazati inicijativu, samokontrolu, natjecateljski duh i etiku te fair-play u 
natjecateljskim situacijama. 
 Progresivno povećavati broj natjecanja, tako da se do kraja ove faze sportaši 
natječu jednako učestalo kao i natjecatelji u seniorskom uzrastu. Isto tako, važno 
je postaviti ciljeve natjecanja koji su usredotočeni na razvoj specifičnih vještina, 
taktika i motoričkih sposobnosti. Ne treba prenaglašavati pobjeđivanje, bez 
obzira na to što ono postaje izuzetno važno u ovoj fazi. 
 Sportaši bi trebali koristiti mentalni trening. Potrebno je osmisliti vježbe koje 
razvijaju koncentraciju, pozornost, pozitivno razmišljanje, samoregulaciju, 
vizualizaciju i motivaciju da bi se pojačala izvedba specifičnog sporta.  
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5.1.1. Važnost sportske rekreacije za mlade 
Redovita navika bavljenja sportom za mlade osobe vezana je uz osjećaj osobnog 
zadovoljstva. Vrijednost je to koja umanjuje utjecaje društveno neprihvatljivih sadržaja 
i različitih poroka koji su česta prijetnja ovoj dobi. Sportska aktivnost omogućuje zdrav 
razvoj tijela i ličnosti i sinonim je zdravlja u punom smislu. Iako sport umanjuje rizik od 
asocijalnog ponašanja i pozitivno utječe na kvalitetu i zadovoljstvo života mladih, 
ulaganja u sportske programe i objekte u Hrvatskoj i dalje su vrlo skromna. Naše 
društvo se opredjeljuje za kratkoročne, na prvi pogled unosne, ciljeve poput kafića, 
lokala i slično, umjesto da se dugoročno opredjele za sportske aktivnosti koje bi 
pridonijele kulturi življenja, smanjivanju troškova liječenja bolesti i ovisnosti. U 
Hrvatskoj se nedovoljno brine o uvjetima i standardima potrebnima za uključivanje 
studenata u programe sportske rekreacije. Više istraživanja pokazuje da izostaju navike 
za tjelesnom aktivnošću pa se može zaključiti da edukacijsko-odgojni proces nije 
dovoljno djelovao na prihvaćanje i stvaranje navika za redovitim vježbanjem 
(Andrijašević, Ciliga, Jurakić, 2009). Također, ni sportski klubovi nisu senzibilizirani za 
uključivanje većeg broja rekreativaca u svoje programe. Rezultat su toga sadržaji koje 
odabiru mladi, na štetu razvoja psihofizičkih sposobnosti. Veliku odgovornost za takvo 
opredjeljenje snose rukovodeće strukture koje kreiraju prioritet u društvu (Ilišin, Radin, 
2002). Činjenica je da stručne osobe, poduzetničkim projektima, kreiraju dovoljan broj 
sportsko-rekreacijskih sadržaja koje će nuditi mladima nakon srednje škole u sklopu 
različitih sportskih i centara za fitness, sportskih klubova, sportskih kampova i sl. 
(Ilišin, 1988).  
5.2. Programi vježbanja za srednjoškolsku mladež 
U nekim dobnim kategorijama spolne razlike mogu utjecati na usmjerenost treninga, 
zbog uvažavanja razlika između djevojčica i dječaka, odnosno mladih sportašica i 
sportaša. Neki od metodičkih postupaka su primjereniji jednima nego drugima, ali danas 
se razlike u modeliranju treninga prema spolnim obilježjima sve više smanjuju. Danas 
se u gotovo svim sportskim granama žene jednako percipiraju s muškarcima. U nekim 
sportovima, sportašice su dostigle sportaše u razini opterećenja te u razini sportskih 
postignuća.    
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Razdoblja pogodna za razvoj antropoloških dimenzija pokazuju da su za djecu 
srednjoškolske mladeži (starosti između 15 i 18 godina) bitne koordinacijske i 
kondicijske sposobnosti, ali i ostale dimenzije učenja.  
Od koordinacijskih sposobnosti u toj je dobi jedino i posebno istaknut razvoj 
motoričkog učenja (od 15 pa sve do 18 godine).  
Od kondicijskih sposobnosti u to se razdoblje razvoja mogu svrstati snaga i izdržljivost. 
Snagu je moguće razvijati u cijelom srednjoškolskom razdoblju (od 15 do18 godina), a 
isto tako i izdržljivost. 
Ostale dimenzije učenja kod srednjoškolske mladeži podrazumijevaju motoričko učenje 
(koje je moguće razvijati u 15-oj i 16-oj godini) i emocionalne reakcije, na koje je 
moguće djelovati u 15-oj godini starosti.  
5.3. Igre i sadržaji za srednjoškolsku mladež 
Tablica 3 Primjeri igara i sadržaja za djecu u razdoblju specijalizacije sportaša (15-18 godina) 



















 Kotrljanje i rotacije 
 Igre bacanja i hvatanja lopte 
 Izmjene 
 
Kompleksna prostorna orijentacija 
 Skokovi s okretima 
 igre 
 skokovi preko predmeta 
 okreti i skokovi 
 
 
Ravnoteža i kontrola tijela/svijest 
o tijelu 
 kotrljanje i rotacije 
 skokovi preko predmeta i 
okreti 




Unapređivanje prepoznavanja i 
predviđanja  
 kotrljanje i rotacije 
 bacanje i hvatanje s 
partnerom 




Analize - reorijentacija 
 kotrljanje i okreti od 180° do 
360° 
 kotrljanje, bacanje i hvatanje 
lopte 
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 igre 
 izmjene 
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6. Tjelesno vježbanje u funkciji unapređenja kvalitete života najmlađih i 
mladih  
Tjelesno vježbanje s aspekta njegova doprinosa unapređenju kvalitete života najmlađih i 
mladih znači ukazati na njegove komparativne prednosti. One su višestruke, a ovom 
prilikom ukazat će se na samo jedan ili, točnije, na mogući i potreban doprinos tjelesnog 
vježbanja čuvanju i unapređivanju zdravlja (Findak, 1999) iz razloga što dobro zdravlje 
predstavlja temelj kvalitete života svih ljudi, pa tako i djece, učenika i mladeži. 
Ako je dobro zdravlje osnova svih ljudskih djelatnosti, ako su dimenzije antropološkog 
statusa u širem smislu i dimenzije zdravstvenog statusa, a putem tjelesnog vježbanja se 
može direktno utjecati na unapređivanje zdravlja subjekta, tada tjelesno vježbanje ima 
izuzetno značajnu ulogu u unapređenju kvalitete života svih ljudi, ponajviše najmlađih i 
mladih zbog toga što vrijeme u kojem danas živimo ne prate samo otkrića, dostignuća i 
napredak u svim područjima ljudskih djelatnosti, nego i mnoštvo posljedica s 
pozitivnim i negativnim predznakom. Sve te karakteristike života u suvremenom 
društvu imaju posebnu specifičnu težinu kada su u pitanju djeca, učenici i mladež 
(Findak, Metikoš, Mraković, 1999). Na to nas upozoravaju rezultati brojnih istraživanja, 
prema kojima sposobnosti najmlađih i mladih sve više zaostaju u odnosu na njihov 
tjelesni razvoj (Findak, 1996). Taj podatak mora se shvatiti i prihvatiti utoliko 
ozbiljnije, ukoliko ustvrdimo da i pored toga što se djeca rađaju s relativno jakim 
motoričkim potencijalima genetskog porijekla, s godinama se gubi pod utjecajem 
vanjskih čimbenika, a ponajprije zbog hipokinezije kao sinonima suvremenog načina 
življenja (Findak, 1999). Zato što je čovjek građen za kretanje, a ne za nekretanje.  
Sukladno s time, imperativno se nameće pitanje ne samo kako putem tjelesnog 
vježbanja (pri čemu se ne misli samo na tzv. klasičnu nastavu, već prije svega na sve 
druge izvannastavne i izvanškolske organizacijske oblike rada) odgovoriti na 
promijenjene uvjete života i rada u suvremenom društvu, nego i kako iskoristiti 
komparativne prednosti tjelesnog vježbanja u civiliziranim uvjetima života, da ne 
kažemo u funkciji unapređenja kvalitete života najmlađih i mladih (Bignasca, 2004; 
Findak, Metikoš, Mraković, 1999; Hatz, 2004).  
Iva Pongrac 
Međimursko veleučilište u Čakovcu  28 
 
Sportski sadržaji za pojedine  
razvojne faze djece i mladeži 
6.1. Tjelesno vježbanje – važan čimbenik kvalitete života najmlađih i mladih 
Znanstvena istraživanja upućuju na zaključak da su bolesti suvremenog društva  ili tzv. 
civilizacijske bolesti, uzroci koji su dobrim dijelom rezultat motoričkog inaktiviteta 
suvremenog čovjeka, koji tako brzo i agresivno napreduju da ih zdravstvo i medicina ne 
stignu i ne mogu pratiti. Isto tako, znanstvena istraživanja upućuju na zaključak da 
negativnih posljedica života i rada u suvremenom društvu nisu pošteđeni ni najmlađi ni 
mladi kod kojih zbog premalo potrebne motoričke aktivnosti, odnosno zbog 
nedovoljnog kretanja, slabe motoričke i funkcionalne sposobnosti.  
U situaciji kada učenici provode 5 do 6 sati sjedeći u školi, 2 do 3 sata sjedeći za 
vrijeme učenja, 1 do 2 sata pred televizorom ili igrajući se za računalom, postavlja se 
pitanje: što ostaje mladom organizmu od kretanja, koje je toliko potreban uvjet za 
održavanje njegova normalnog razvoja? Posljedice takvog načina života i danas, i sutra, 
i jedan i drugi tjedan, mjesec ili godinu, uz ostalo, različita su nepovoljna stanja, pa i 
patološkoga karaktera, koja negativno utječu na određene funkcije njihova organizma 
(Findak i Prskalo, 2005).  
Negativnim utjecajima življenja u suvremenom društvu kod najmlađih i mladih moguće 
se suprotstaviti na različite načine, među kojima je tjelesno vježbanje na važnom 
mjestu. S biološkog aspekta, tjelesno vježbanje ima važnu zadaću u održavanju 
ravnoteže između pojedinih organa i organizma te između organizma i okoline. Uloga 
tjelesnog vježbanja sa zdravstvenog aspekta ne očituje se samo u njegovu mogućem 
utjecaju na povećanje otpornosti organizma prema štetnim čimbenicima civiliziranog 
načina života i rada, već i u efikasnijem suprotstavljanju organizma tzv. civilizacijskim 
bolestima. S pedagoškog aspekta, funkcija tjelesnog vježbanja očituje se u potrebi da se 
putem primjerenog vježbanja utječe ne samo na osobine i moralna svojstva najmlađih i 
mladih, nego i na njihovu socijalizaciju. Tjelesno vježbanje ima temeljni značaj za 
skladan razvoj psihosomatskih karakteristika djece, učenika i mladeži, a samim time i 
velik doprinos unapređenju kvalitete njihova života.  
Istaknuta uloga tjelesnog vježbanja u unapređenju kvalitete života najmlađih i mladih 
nije nerealna. Naprotiv, ali pod uvjetom da se djeci, učenicima i mladima u tijeku rasta i 
razvoja osigura adekvatno tjelesno vježbanje ili, točnije, takvo tjelesno vježbanje uz 
pomoć kojega će moći maksimalno zadovoljiti svoje esencijalne i egzistencijalne 
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potrebe (Findak i Prskalo, 2005), a osobito one koje su im neophodne za efikasniju 
adaptaciju na suvremene uvjete života i rada. Brojni dokazi potvrđuju da se sustavnim i 
znanstveno utemeljenim vježbanjem može bitno utjecati na regulaciju morfoloških, 
motoričkih i funkcionalnih obilježja, te u značajnoj mjeri i na kognitivne funkcije te na 
konativne dimenzije odgovorne za modalitete ponašanja. Nema optimalnog rasta i 
razvoja bez tjelesnog vježbanja jer je vježbanje dijelom genetski uvjetovana potreba 
koja se ne može ničim kompenzirati. S kineziološkog aspekta, važna je konstatacija da 
je zanemarivanje potrebe za vježbanjem jedan od bitnih uzroka poremećaja ukupnog 


















Međimursko veleučilište u Čakovcu  30 
 
Sportski sadržaji za pojedine  
razvojne faze djece i mladeži 
7. Zaključak 
Sportski sadržaji za razvojne faze djece i mladeži izuzetno su bitni jer je u svakoj 
pojedinoj razvojnoj fazi djeteta moguće formirati određene sposobnosti na koje, 
primjerice, u drugim fazama nije moguće djelovati. Radom je obuhvaćen predškolski i 
školski uzrast djece (pretpubertet, pubertet i postpubertet). Sportski sadržaji podijeljeni 
su na djecu predškolske dobi, djecu mlađe školske dobi, djecu starije školske dobi i 
srednjoškolsku mladež. Svaka dob ima jedinstvene karakteristike na koje je u tom 
razdoblju moguće i potrebno djelovati. Kod djece predškolske dobi cilj je poticanje 
pravilnog psihofizičkog rasta i razvoja, dok je kod djece mlađe školske dobi cilj 
usmjeren na opći razvoj sustava za kretanje te na vježbe jačanja muskulature. Djeca 
starije školske dobi u fazi su oblikovanja sportaša kod kojih je prihvatljivo postepeno 
povećavati intenzitet treninga. Završna faza razvoja djeteta je srednjoškolska mladež. U 
sportsko-rekreacijskom smislu to je faza specijalizacije u kojoj su sportaši sposobni 
podnijeti sve veće zahtjeve treninga i natjecanja nego u ranije navedenim fazama. 
Tijekom te faze događaju se najznačajnije promjene u treningu. Temeljem cijelog rada 
prikazane su razlike u primjeni sportsko-rekreacijskih sadržaja s obzirom na pojedine 
razvojne faze djece i mladeži. Vrlo je bitno da je odgajatelj ili trener koji radi s djecom 
educiran i upućen na primjenu i provedbu specifičnih sadržaja s obzirom na razvojnu 
fazu. Evidentno je da sustavno proveden program sportske rekreacije djece kasnije 
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